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Cela uz studiju noslegumu

ELIZE LACE

Vasaras semestra noslegums studentiem ir 1pasi aktivs laiks.
Jau ir norisinajusas prakses darbu aizstave$anas 4. un 5.
semestra studentiem.

Studenti demonstréja ne tikai iegUtds zindSanas un
profesionalas prasmes, bet ari atbildigu attieksmi, rado3umu
un spéju pielietot teoriju prakse. Ir patiess prieks redzet, cik
daudz darba un ieguldijuma ir veltits katram prezentétajam
darbam.

Jau pavisam driz 5. semestra studentiem gaidama ari
kvalifikacijas darbu aizstavé$ana - viens no svarigakajiem
posmiem celd uz studiju nosléegumu. Novélam studentiem
saglabat parliecibu par saviem spékiem
prezentét paveikto. JUs esat lieli maladi,
solis preti profesionalajiem

un ar lepnumu
un jUsu darbs ir
nozimigs sasniegumiem un

izlaidumam!
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ELIZE LACE

Vislielako uzmanibu 3$opavasar piesaistija Latvijas
hokeja izlase, kas piedalijas 2026. gada pasaules
&empiondatd Sveicé. Turnira laika Latvijas komanda
izcinTja vairdkas nozimigas uzvaras, tostarp par
Vaciju ar 2:0 un ASV izlasi ar 4:2, demonstréjot
raksturu un cinassparu lidz pédéjai mindtei.

lpasi parliecinosa bija spéle pret Lielbritaniju, kur
Latvijas hokejisti uzvargja ar 6:0, ka ari panakums par
Ungdriju ar rezultatu 8:1. Sie rezultati palidzéja
nodrosinat vietu ceturtdalfinala.

Ceturtdalfinala Latvijai preti stajas Norvégija. Spraiga
cin@ nacds piekapties ar 0:2, tomer ieklt$ana
pasaules astonu labdako komandu vidu ir vertéjama ka
nozimigs sasniegums.

Ari meés, Biznesa vadibas koledzas studenti, ar lielu
interesi sekojam lidzi Latvijas hokeja izlases spelém
pasaules ¢empionata. Kopd pardzivojam saspringtos
spelu brizus, priecajamies par uzvaram un jutam lidzi
komandai katra spélé. Ipasu gandarijumu sagadaja
Latvijas  izlases ieklGSana pasaules ECempionata
ceturtdalfinala, kur tika izcinita vieta starp astonam
specigakajam pasaules komandam.

O — —

Latvijas sportisti turpina priecét lidzjutejus

KOPA PAR LATVIJU!

KOPA VEIDDJAM STIPRU KOMANDU

PASAULES
CEMPIONATS
HOKEJA

2026

LATVIJA VS AUSTRIJA
19, MALJS | 17:20

IETEKMEJ LATVIJA VS SOMIJA
21. MALJS | 17:20
MA, E
NAKOTNE. .. LIELBRIANIJA VS
» LATVIJA
24. MALJS | 17:20

TU ATBALSTI LAUKU
MES - STUDIJAS UN

UNGARIJA VS LATVIJA
26. MAIJS | 13:20

PARADI KA TU
ATBALSTI SAVEJOS!

@BVK Studenti

TIEKAMIES  IETEKMEJAM BVK studenti

Tikmeér basketbola Latvija sasniedza veél vienu veésturisku pandkumu. Latvijas 3x3 basketbola izlase junija
sakuma triumféja FIBA 3x3 pasaules kausa Polija, izcinot savu pirmo pasaules cempionu titulu $aja turnira.
Ar $o uzvaru Llatvija kluva par pirmo valsti, kas spéjusi iegit gan olimpisko zeltu, gan Eiropas ¢empionu
titulu, gan pasaules cempionu titulu 3x3 basketbola.

SPATIO DISCENDI

Sporta notikumi vieno cilvekus neatkarigi no
vecuma un profesijas, un ari studentu vido
netrokst lidzjutéju, kuri lepojas ar Latvijas

sportistu sasniegumiem. MUsu sportistu panakumi
hokej@ un 3x3 basketbola, kur Latvija Sovasar
klova par pasaules &empioniem, ir lielisks
piemérs tam, ka neatlaidigs darbs, mérktieciba
un komandas gars spéj nest augstus rezultatus.

Vasara sporta vel tikai sakas, tapec lidzjutéji var
cerét uz jauniem pandkumiem un aizraujo$iem
notikumiem ar? turpmakajos menesos.
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lzdegSana nav modes kliedziens, ta ir realitate

MARITE BALGALVE

,Nogurumu var izgulet viena nedélas nogale, bet izdegsanas arst€sanai ir vajadzigi
/ /
ménesi. Saciet vilkt robeZas starp darbu un dzivi jau Sodien.”

Izdeg3anas sindroms ir hroniska darba vides stresa rezultats, ko raksturo pilnigs
emocionals, garigs un fizisks izstkums.

Pasaules Veselibas organizacija (PVO) to ir oficiali klasificéjusi ka amata jeb nodarbinatibas fenomenu, nevis
kad medicinisku slimibu. Sis stavoklis neattistas viena diena - tas ir ilgstoda, nevaldama stresa iznakums, kas

butiski ietekmé darba spéjas un dzives kvalitati.
Zemak ir apkopots strukturéts parskats par izdeg3anas fazem, simptomiem un parvarésanas stratégijam.

Izdeg$anas attistibas fazes
|lzdeg$ana parasti attistds pakapeniski, virzoties caur trim galvenajiem stresa reakcijas posmiem: trauksmi,

pretestibu un pilnigu izstkumu.

1. Trauksmes faze (Medusménnesis un parslodze): Cilveks uznemas parak daudz pienagkumu, strada ar

maksimalu atdevi un ignoré pirmas noguruma pazimes.
2. Pretestibas faze (Hronisks stress): Energijas rezerves sak izsikt. Paradas aizkaitinamiba, miega traucgéjumi

un motivacijas kritums.
3.lzsikuma faze (lzdegsana): Sasniegta galéja robeza. Cilvéks jitas pilniba iztuk3ots, nespej funkcionet

nedz darba, nedz privataja dzive.

Tris galvenie izdeg$anas pilari
Saskana ar klasisko Kristinas Maslaéas (Christina Maslach) izdegSanas modeli, 3o sindromu veido tris

galvenas dimensijas:

o Emociondlais izstkums: Pastaviga energijas trikuma sajita, nespéka sajita jau no pasa rita un nespéja
emocionali iesaistities darba procesos.

o Depersonalizacija (Cinizms): Vienaldziga, negativa vai pat ciniska attieksme pret darbu, kolegiem vai
klientiem. Cilveks norobezojas, lai aizsargatu atlikuSos resursus.

o Samazinats personigais sniegums: Sajuta, ka darbs vairs netiek veikts efektivi. Zud ticiba savam spejam
un profesionalajai vértibai.

Biezakie simptomi
|zdeg$ana izpauzas tris limenos:

Izdegsanas simptomi
Fiziskie Emocionalie Uzvedibas
e Hronisks e Bezceribas sajiita e Sociala izol&sanas
nogurums e Zems e Prokrastinacija
Galvassapes pasvertéjums e Atsvesinasanas no
Bieza slimoSana e Motivacijas pienakumiem
(vaja imunitate) zudums

SPATIO DISCENDI




Ka cinities un noverst izdegSanu?
|lzdeg$anas parvarésanai ir nepiecieSama kompleksa pieeja, kas ietver gan personigas dzives korekcijas,
gan izmainas darba vide.

o Robezu noteik$ana: Saki "né" papildu pienakumiem, kas parsniedz tavas spéjas. Nenes darbu uz majam
un neizlasi darba e-pastus arpus darba laika.

o Atputas struktureSana: leplano regularas pauzes darba diena. Kvalitativs miegs un fiziskas aktivitates ir
primarie riki stresa hormonu (kortizola) mazinasanai.

o Profesionals atbalsts: Ja pasa spekiem stavoklis neuzlabojas, vérsies pie psihologa vai psihoterapeita,
kur§ palidzes izstradat stresa vadibas mehanismus.

o Darba vides audits: Parruna ar vadibu darba slodzi, lomu skaidribu un nepiecie3amos resursus uzdevumu
veiksanai.

TESTS: Vai esat soli attaluma no izdeg$anas?

lkdienas steiga, nebeidzami darbu saraksti un hronisks laika trikums ir kluvu$i par musdienu normu. Tacu
kur vilkt robezu starp parastu nogurumu un bistamo izdeg3anas sindromu?

Atrodiet mirkli mieram, panemiet pildspalvu un godigi novértéjiet zemak redzamos apgalvojumus, izvéloties
sev atbilsto§ako variantu.

Cik biezi pedeja menesa laika esat juties $adi?

Apgalvojums Nekad | Reti Biezi | Vienmeér
Op) [dp) |2p) Bp)

1. No ritiem jutos noguris pat péc lilga
miega un man ir gruti izkapt no gultas.

2. Es atr1 aizsvilos par sikumiem un
klistat nepacietigs pret kolégiem wvai
majiniekiem.

3. Man ir griti koncentréties, un pat
vienkarsu darbu veikSana prasa ilgaku
laiku.

4. Es izjutu vienaldzibu vai cinismu pret
saviem tlesajlem darba pienakumiem.

5. Man vairs nepietiek energijas hobijiem
un satikSanas reizém ar draugiem.

6. Mani moka fizisks diskomforts bez
skaidra lemesla (galvassapes. saspringti
pleci, kunga problémas).

7. Es atlieku darbus uz p&déjo bridi, jo
nespeju sevi motivet tos uzsakt.
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Rezultatu aprekins
Saskaitiet visus iegitos punktus (Nekad = O, Reti = 1, BieZi = 2, Vienmér = 3) un uzziniet savu stresa limeni:

o 0 - 6 punkti: Dro3a zona. Jus veiksmigi tiekat gala ar ikdienas slodzi. Nogurums ir dabisks, tadu spéjat
kvalitativi atpUsties un atjaunoties. Turpiniet tada pasa gara!

o 7 — 13 punkti: Trauksmes signals. Jisu organisms sak raidit pirmos palidzibas saucienus. Stress k|ust
hronisks, un resursi izsikst. Ir peédéjais laiks parskatit darba prioritates un ieplanot brivdienas.

e 14 - 21 punkts: Sarkanais kods - lzdeg$ana. JUs esat sasniedzis kritisku izstkuma robezu vai jau
atrodaties izdeg$anas faze. Pasa spekiem atgities bus griti. NepiecieSama radikala slodzes
samazind$ana un, visticamak, specialista (psihoterapeita vai arsta) konsultacija.

PIRMA PALIDZIBA: Ka rikoties tulit pat?
Ja testa rezultats ir satrauco$s, nesediet uz vietas — rikojieties! Sie cetri soli palidzés apturét energijas
lejupslidi:

o Likums ,N& darbam majas”: Tiklidz beidzas darba laiks, izsledziet darba e-pastu un pazinojumus
telefona. Brivajam laikam ir japieder tikai jums un jUsu atputai.

e 10 minG$u pauzes: |k péc divam darba stundam piecelieties no galda. Izmanto 3o laiku, lai izstaipitos,
izdzertu glazi Gdens vai vienkarsi pastavetu pie loga bez telefona rokas.

o Miegs ka prioritate: Neziedojiet miegu darba vai izklaizu dé|. Dodieties gulét viend un taja pasa laika
un paripéjieties, lai gulamistaba butu véss un pilnigs tumsums.

o Samaziniet prasibas pret sevi: Perfekcionisms ir taisnakais celd vz izdegSanu. Atzistiet, ka izdarit visu
ideali nav iespéjams, un iemacieties delegét vai atlikt mazak svarigus uzdevumus.

2026.gada izlaidums

ELIZE LACE

2026. gada 25. julija notiks vasaras semestra izlaidums. Ka jau padparvaldes tradicija, ari Sogad tiks
godinati “Gada Absolvents” un “Gada Pasniedzéjs”. Lai pateikiu lielu paldies uzvarétajiem un nominantiem,
mUsu sponsori sarUpéjusi lieliskas davanas. Paldies sponsoriem par atbalstul!

“@. .t BALTS

APSVEIKUMU KARTINAS PAPER GOODS

BETLJA LEDIN LATVIJAS
MAIZNIEKS
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Mekléjam jaunus un radosus redaktorus, kuri vélétos
piedalities BVK stundentu pasparvaldes avizes veidosana.
Ja ir kads raksts, intervija, informacija, kuru vélies, lai par
to citi uzzina, tad drosi stti mums savus rakstus!

pasparvalde@bvk.lv




Diaspora Lielbritanija un Norvegija

SANITA LEIMANE

Latvie$i arpus Latvijas: diaspora ka vieta, kur satikties, augt un saglabat savas saknes

Latvie$u diaspora nav tikai cilveki, kuri dzivo arpus Latvijas. Ta ir dziva, aktiva un rado$a kopiena, kura
satiekas dazadas paaudzes, tiek uzturétas tradicijas, veidoti kontakti un saglabata piederibas sajuta
Latvijai. Ipasi svarigi tas ir jauniesiem un studentiem, kuri dzivo vai studé arpus dzimtenes — diaspora var
kot par atbalsta vidi, kur satikt savéjos, iegUt jaunu pieredzi un justies saistitiem ar latvisko kultru.

Lielbritanija - viena no aktivakajam latvie$u diasporam

Lielbritanija dzivo viena no lielakajam latviesu diasporas kopienam pasaule. Tas darbibu veido dazadas
organizacijas, biedribas, kultiras kolektivi, nedélas nogales skolas, uzneméju tikli un sabiedriskas
iniciativas.

Nozimigu lomu spélé Latviesu Nacionala padome Llielbritanija, Eiropas LatvieSu apvieniba, Daugavas
Vanagu fonds, regionalas biedribas un dazadi kopienu centri. Sis organizacijas palidz uzturét latviedu
valodu, kultiru un tradicijas, ka ari veicina sadarbibu starp latvieSiem dazadas Lielbritanijas pilsétas.
Studentiem un jaunieiem Tpadi nozimiga ir iespéja iesaistities pasakumos, satikt citus latvieSus, piedalities
brivpratigaja darba un veidot jaunus kontaktus. Diasporas pasakumi nav tikai svetki — tie ir arl iesp&ja
attistit organizatoriskas prasmes, komunikaciju, lideribu un piederibas sajutu.

Kultura, izklaide un satiksanas latviesu vide
Lielbritanija latvie$u kulturas dzive turpinas visa gada garuma.
Tiek organizéti koncerti, stavizrades, tedtra izrades, gimenu

dienas, sporta pasakumi, meistarklases un Janu svinibas. :E PASAKU_MU
] KALENDARS

18.JULUS

2026.gada pasakumu kalendara paredzeti vairaki latviedu
diasporai aktuali notikumi:

“"HAI";

o 11.septembri paredzéta Baibas Sipenieces-Gavares
stavizrade “Vienreiz jau var”;

o Novembri planots viens pasakums ar intrigu “Uzmini viesi un
laime biletes!”;

o 2027.gada arl paredzéts tris dienu izaicinajums Lake District
apkartne.

Sadi pasakumi palidz uzturét dzivu saikni ar Latvijas kultiras
telpu. Tie dod iespéju ne tikai atpUsties, bet ari satikt tautiesus,
iepazit jaunus cilvekus un sajust, ka latviska vide pastav ari a@rpus
Latvijas.
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SKUTELIS

BAIBA
SIPENIECE-
GAVARE

UZMINI VIESI

UN LAIME
BILETES!

LAIKS 3 DIENU

¢ IZAICINAIUMANM

18.julija Strauménu muiza planota Jana Skutela stavizrade JANIS STAND UP

11.SEPTEMBRIS
STAND UP

“WIENREIZ JAU
VAR"

NOVEMBRIS
2026

2027
LAKE
DISTRICT




Jani un Saulgriezi - tradicijas, kas vieno pasaules latviesus

Vasard pasi nozimigi ir Janu un SaulgrieZu pasakumi. Lielbritanija viens no lielakajiem latviesu kopienas
notikumiem tradicionali saistas ar Straumeéniem, kur notiek Janu festivals, pulcéjot latvie3us no dazadiem
regioniem. Sados pasdkumos satiekas gimenes, jauniesi, dejotdji, dziedataji, amatnieki un cilvaki, kuri
veélas but kopa latviska vide.

Janu svinibas diaspord nav tikai izklaide. Tas palidz bérniem un jaunieSiem saprast, ko nozimé latviesu
tradicijas, kapéc tiek piti vainagi, dziedatas dziesmas, dejotas tautas dejas un kurts ugunskurs. Ta ir
kultiras pieredze, kuru nevar pilniba iemacities tikai no gramatam - ta ir jaizdzivo kopa.

Norvegija - aktiva un gimeniska latviesu kopiena
lidzigi ka Lielbritanija, ari Norvegija latvieSu diaspora ir |oti aktiva. Norvégija darbojas latviesu
biedribas, bérnu skolinas, kori, deju kolektivi, teatra grupas, amatnieku apvienibas un dazadas
sabiedriskas iniciativas.

2026.gada 13. junija Hernestangen, Hyggen apkartng, tika
organizeéti Saulgriezu gaidisanas svétki. Pasakuma piedalijas
vairdkas latvieSu organizacijas un kolektivi, tostarp Priekam
speléjoso aktieru trupa “Aurora”, Oslo Latvie$u tedtris
O’LatTe, Latviesu bérnu skolina Oslo, TDK “Ozolins”,
Norveégijas latviesu koris “Laipa”, Road Splitters, ka ari
Latvie$u amatnieku un majrazotaju apvieniba Norveégija.
Pasakuma programma bija tedtra izrades, jaunie$u vaditas
dejas, tautas deju priekdnesumi, kora sadzieda@$anas, vainagu
pisSana, aktivitates ar amatniekiem, DJ mizika un kopiga
Saulgriezu sagaididana. Sadi pasakumi rada gimenisku un
pozitivu vidi, kur bérni, jaunie$i un pieaugusie var but kopa

latviska atmosfera. Svarigi, ka pasakumi biezi tiek organizéti ar brivpratigo darbu. Tas nozimé, ka
kopienas cilveki pasi iegulda laiku, energiju un idejas, lai tradicijas turpindatos ari arpus Latvijas.
Studentiem tas ir labs piemérs tam, ka kultiras pasakumu organizésana, projektu vadiba un sabiedriska
lidzdaliba darbojas realaja dzive.

20. junija pilseta Fredrikstad notika "Saulgriezi 2026" - viens no lielakajiem latvie$u vasaras saulgriezu
pasakumiem Norvégija. Programma bija dziva muzika, vainagu pisana, teatris, ugunskurs un kopiga Ligo
sviné$ana latviska noskana.
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Latviskums bez robeZzam - ari studentu iespeja

Vasara diaspord nav iedomdjama bez ligo dziesmam, Janu ugunskuriem, bérnu smiekliem, sportiskam
aktivitatem un kopa bU$anas prieka. Gan Norvegija, gan Lielbritanija latviedi pulcéjas koncertos, gimenu
dienas, kultiras pasakumos, nometnés un svetku svinibas, pieradot, ka latviskais gars spéj vienot cilvekus
neatkarigi no attaluma.

Studentiem diaspora var biUt daudz vairak neka tikai svétku apmekléjums. Ta ir iespéja iepazit jaunus
cilvekus, veidot kontaktus, iesaistities pasakumu organizé$ana, iegit brivpratiga darba pieredzi un attistit
prasmes, kas noderés gan studijas, gan nakotnes karjerd. Nereti tie§i $addos pasakumos rodas jaunas
idejas, draudzibas un sadarbibas projekti.

Janu laika 1pasi spilgti var sajust, ka Latvija nav tikai vieta karte. Ta dzivo cilvékos, tradicijas un kopigas
vertibas. Un varbut tiedi kada Ligo pasakuma Norvégija, Anglija vai citviet pasaulé kads students pirmo
reizi atklaj, cik daudz iespéju slepjas aktiva iesaiste kopienas dzive.

Jo reizém viss sakas pavisam vienkarsi — ar vainagu, kopigu dziesmu pie ugunskura un sarunu ar cilveku,
kuru vél vakar nepazini. Bet tiesi $adi mirkli bieZi k|st par atminam, kas paliek lidzi vél ilgi péc svetkiem.

Ligo, diaspora! Ligo, studenti! Un ligo ikviens, kur$ pasaule nes lidzi dalinu Latvijas.
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sarunu .
festivals - “

vanlfas KouenEa

Biznesa vadibas

koledza
pirmo reizi LAMPA

. 10.-11. jalij . Césis

BVK “lzaugsmes telpa”

6 sarunas par robezam, D
ilespéjam un izaugsmi. P

=T

10. un 11. julija Biznesa vadibas koledZa pirmo reizi piedalisies Sarunu festivala LAMPA Ceésis ar
pasdkumu zonu “lzaugsmes telpa”.

Divu dienu garumd notiks se$as diskusijas par karjeru, uznéméjdarbibu, mentalo veselibu, personibas
izaugsmi, iespéjam regionos un profesionalajam parmainam. Diskusijas piedalisies ari BVK studenti,
absolventi un pasniedzgji.

Aicinam ari BVK studentus apmeklét festivalu un pievienoties sarunam!

Daliba festivala un BVK pasakumu apmeklé$ana ir brivpratiga. Katrs dalibnieks pats organizé savu
nok|G3anu vz festivalu.

lepazisties ar pilno BVK festivala programmu un tiekamies LAMPA!
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https://festivalslampa.lv/lv/dalibnieki/7357
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Instagram un Facebook BVK Janu Konkurss
ELIZE LACE

No 16. lidz 24. jonijam BVK Studentu pasparvaldes socialo tiklu profilos norisinajas BVK Janu konkurss,
kura ikvienam bija iesp&ja laimét BVK hidiju, celojuma somu un divas pildspalvas ar BVK koledZas logo.

Lai piedalitos konkursa, bija japieseko musu profiliem, jaatzimé konkursa ieraksts ar “Patik”, komentara
jdgietago draugs un jaturpina teikums: “Tur, kur ligotaji Janu nakti gajusi par plavam...”

Konkurss izraisija lielu atsaucibu, un taja piedalijas patie$am iespaidigs dalibnieku skaits. Esam |oti priecigi
par ikvienu iesniegto atbildi, jo dalibnieki parsteidza ar savu radodumu, humora izjitu un svétku noskanu.

lpasi vélamies izcelt dazas no dalibnieku atbildém, kas mums lika pasmaidit un vélreiz sajust Janu magiju:
“Tur, kur ligotaji Janu nakti gajusi par plavam...”

...tur pat kurmiji zina visas ligodziesmas.
...tur eksamenu jautajumi skiet pazistami.
...tur no rita plavejs atrod vainagu, tris pazudusas ol s L N RN T e ﬁ

¢ibas un vienu loti apjukusu Jani.

VK JANU KONKURSS

...tur BVK studentiem atzimes aug atrak neka zale. S B 0oL IES UN LAIME
...tur eksamenu stress pazud bez pedam. 3 o
& MAJIGU DZEMPERI AR KAPUCI

...tur attaisnojoss iemesls - "akademiska ligosana". [ | - L & STGL CB IO
a3 \ SOMU

...tur nako3aja gada jataisa studentu zalumbale. 5 CRREVCRIE. | 7 DIVAS PILDSPALVAS

...tur pasniedzeju komentari ir labveligaki un atzimes -

priece.

Paldies visiem, kuri piedalijas konkursa un radija tik pozitivu svetku atmosferu! Ceram uz tikpat lielu aktivitati
ari musu nakamajos konkursos.

SIRO MUMS

BVKstudenti

@ bvkstudenti
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https://www.facebook.com/share/18sCdfM9Gq/

STUDENTU o
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Ritdiena sakas Sodien

SAMANTA ELZA STEPINA

Macisanas talmaciba sniedz neticamu brivibu - més pasi planojam savu laiku, piesledzamies lekcijam no
jebkuras vietas pasaulé un kartojam parbaudes darbus sev érta bridi. Tomér ik pa laikam ikvienam no mums
pietrikst tas istas, dzivas studentu kopienas sajutas. Kafijas pauzu sarunu, kopigu smieklu un iespéjas
ieskatities acis tiem, ar kuriem ikdiena dalam vienu virtualo "solu".

Tie$i tapec jau ceturto gadu péc kartas Biznesa vadibas koledza (BVK) turpinas tradicija, ko radijudi pasi
studenti, - veérienigais un ilgi gaiditais saliedésanas pasakums!

Sogad kopa aicinam jau tris radniecigo studiju programmu studentus, absolventus un macibspekus, lai
veidotu specigu profesionalo tiklu:

o Personadla psihologija un cilvekresursu vadiba

o Biroja vadiba un profesionala klientu apkalposana

o Kultiras un sporta pasakumu organizé$ana un vadi$ana

No viena sapna lidz specigai tradicijai

Viss sakas 2023. gada rudeni viesu maja “Valmoniras”, kad
norisindjas pats pirmais studentu rikotais pasakums ar zimigu
nosaukumu “Viss ir iespéjams!”. Toreiz vairak neka 100
dalibnieku pirmo reizi klatieng satika savus ekrana biedrus un
pasniedzéjus. Emocijas, kas valdija, pieradija vienu - mums to
vajag!

Kop$ ta laika pasakums ir celojis un audzis - no Branku
brancotavas  Jelgavas novada 2024. gada lidz pat
gleznainajom atpitas  parkam  “Laumas” Talsu novada
pagdjusaja rudent. Katru gadu més iedvesmojamies no izciliem
vieslektoriem, tiklojamies, varam kopigu zupu un uzladéjam
baterijas nakamajam studiju célienam

“Tas ir vairak neka tikai pasakums. Ta ir diena, kad mes noliekam mala telefonus un datoru ekranus, lai
patiesi pieslegtos sev, citiem un videi mums apkart. Tas ir ists svaiga gaisa malks - gan burtiski, gan
parnesta nozime”.

Ko sagaidit sogad?

Intriga ir izgaisusi - §1 gada lielais randing ir oficiali
izzinots! Tiksimies jau 2026. gada 19. septembri
skaistaja Ropazu kulturas centra. Vieta ir izvéleta
lieliski - ta atrodas tikai nepilnu 40 km attaluma no
Rigas, padarot pasakumu érti sasniedzamu ikvienam
braucgéjam.

Organizatori sola - $is gads bus vel jaudigaks! Tevi
sagaida  iedvesmojo$i  lektori, vértigas atzinas
personigajai un profesionalajai izaugsmei, ka ari
neformalas aktivitates, kas palidzés atrast jaunus
draugus un varbit pat nakotnes kolégus vai biznesa
partnerus.
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Dalibas maksa ir 25 EUR, un - busim
godigi - tas ir lielisks darfjums. Par $o |
summu tu iegUsti visu komplektu: jaudigu
izglitojoSo dalu tavai izaugsmei, kartigu
izklaides programmu atpUtai un, kas nav
mazsvarigi, buUsim parUpéjusies ari par
gardam uzkodam un kartigu maltiti, lai
energijas pietiktu visam pasakumam. Tev
atliek tikai panemt lidzi labu garastavoklil

Nenokave! Seko lidzi informacijai j
nakamajos Studentu padparvaldes zinu
izdevumos, rezerve 19. septembri sava
planotaja un gatavojies piedzivojumam.

i

|

y
-

VADIBAS KOLEDZA

Ropazu Evangéliski luteriska baznica

Nac, satiec savejos un veido savu nakotni kopa ar mums!
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Vasara — istais laiks zalakam dzivesveidam

ELIZE LACE

Vasara daudziem asociéjas ar atpUtu, celojumiem un vairdk laika, ko pavadit arpus telpam. Talu Sis
gadalaiks ir ari lieliska iespéja pieverst lielaku vzmanibu videi draudzigiem paradumiem un zalajai
domasanai. BieZi vien tie$i vasara ir vieglak ieviest nelielas parmainas ikdiena, kas nak par labu gan
dabai, gan mums pasiem.

Viens no vienkar$akajiem veidiem, ka dzivot zalak, ir vairak parvietoties kajam vai ar velosipedu. Siltais
laiks un garas dienas mudina pavadit vairak laika ara, vienlaikus samazinot automasinu izmanto$anu un
kaitigo izmesu daudzumu.

Vasara ipadi svariga k|Ust ari atbildiga attieksme
pret dabu. Dodoties pie Udenstilpném, meZos vai
pargdjienos, ir svarigi neatstat aiz sevis atkritumus
un cienit apkartéjo vidi. Katrs savaktais atkritums un
sakopta atputas vieta palidz saglabat Latvijas
dabas skaistumu.

Ar ikdienas paradumi var k|t videi draudzigaki.
|lzmantojot atkartoti lietojamu Udens pudeli, auduma
maisinus iepirkumiem vai izvairoties no
vienreizlietojamiem traukiem vasaras pasakumos,
iespéjams samazinat atkritumu  daudzumu. Sie
skietami mazie soli ilgtermina rada butisku pozitivu
ietekmi.

Vasara ir ari laiks, kad vairak novértejam dabas sniegtas iespéjas. Pastaigas parka, peldes ezera vai vakari
briva daba atgadina, cik svarigi ir rupéties par vidi, kura dzivojam. Jo saudzigak izturésimies pret dabu
Sodien, jo vairak tas skaistumu varésim baudit nakotne.

Vasara ir ari laiks, kad vairak noveértejam dabas sniegtas
iespéjas. Pastaigas parka, peldes ezera vai vakari briva daba
atgadina, cik svarigi ir rUpeties par vidi, kura dzivojam. Jo
saudzigadk izturésimies pret dabu S$odien, jo vairak tas
skaistumu varésim baudit nakotne.

Zala domasana neprasa lielus upurus vai bitiskas parmainas.
Ta sakas ar apzinatam izvelem ikdiena. Vasara ir lielisks laiks,
lai saktu — gan sev, gan videi par labu.

Vasaras sezona ir istais laiks, lai galda celtu svaigus un
vietéjos produktus. Zemenes ir viena no iecienitakajam vasaras
ogam, kas lieliski papildina gan ikdienas maltites, gan svétku
desertus. Tapéc piedavajam izméginat vienkdar$u recepti, kas
laus izbaudit vasaras garsu pilniba.
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Vasaras maizites ar zemenem un rikotu

Vasard ir ipasi svarigi izmantot sezonas produktus, kas ir svaigi, garsigi un pieejami tepat
Latvija. Tapéc piedavajam izmégindt vienkarsu recepti ar zemeném — vienu no iecienitakajam

vasaras ogam.

Recepte

NepiecieSams
« 1 bagete, sagriezta aptuveni 2-3 cm biezas skéles;

60 ml olivellas;

500 g rikotas siera;

1 tejkarote sals;

Y2 teéjkarote svaigi maltu melno piparu;
300 g svaigu zemenu, sagrieztu gabalinos;
2 edamkarotes svaiga bazilika;

balzamiko kréms pasnieg$anai.

Pagatavosana:
o Uzkarse cepeskrasni lidz 200 °C.
o Izkarto bagetes $keles uz cepamas pannas un apslaki tas ar olivellu. Cep apméram 10 mindtes, lidz
maize k|Ust viegli zeltaina un kraukskiga.
« Bloda samaisi rikotu ar sali, pipariem un nelielu daudzumu olivellas, lidz masa klast viendabiga.
o Uz katras grauzdetas maizites bagatigi uzklaj rikotas masu un virst liec sagrieztas zemenes.
o Parkaisi ar svaigu baziliku un parlej ar daziem pilieniem balzamiko kréma.
o Pasniedz uzreiz.

Daba vasar@ mis lutina ar krasdm, smarzdm un gar$am, tapéc ir vérts izmantot tas sniegtds iespéjas.
Baudot sezonas zemenes un citus vietéjos produktus, meés k|istam tuvaki dabai un apzinatak novertéjam
tas bagatibas. Rupes par vidi sakas ar maziem soliem, un katra izvéle ir ieguldijums nakotné.

5 idejas zalakai vasarai
1.lzmanto auduma iepirkumu maisinu.

2.Dodies pastaigds vai brauc ar velosipedu. "Daba nekas nepastav viens pats." —

3.Skiro atkritumus. v .=
T Dzons Mjurs
4.1zvelies vietéjos sezonas produktus.

5.Nem lidzi atkartoti lietojamu Udens pudeli.
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Studentu Pasparvalde

Mekléjam
Kursa Parstavi!

Studentu pasparvalde veido jaunu, vienotu WhatsApp grupu, lai aktuala
informacija sasniegtu ikvienu studentu atrak un értak.

Katrai studiju programmai un semestra kursam nepiecieSams viens atbildigais
parstavis.

- Piedalities pasparvaldes sazinas grupa
» Nodot kursabiedriem aktualo informaciju

* Nodrosinat atgriezenisko saiti starp studentiem un pasparvaldi

Aktivakajiem parstavjiem izlaiduma tiks izteikta atziniba un pateiciba!

Nositi savu vardu, uzvardu, studiju programmu, kursu un
talruna numuru:

Email WhatsApp
< .
pasparvalde@bvk.lv ah +3712822846l
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Gribi but aktivs, izteikt savas idejas un piedalities

STUDENTU

Pievienojl

lemumu pienemSana?

€S

&MWW%

KAS TEV BUS
IESpEJa letekmet notiekoso
Pasakumu organizesSana

Jaunas prasmes (komunikacija,

lideriba, komandas darbs)

- Jauni draugi un forSa komanda
%
\ /

o

KAS JANEM VERA
Jaatrod laiks sanaksmem
Jauznemas atbildiba
Jabut gatavam izteikt savu
viedokli

~
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PieteikSanas:

pasparvalde@bvk.Iv

STUDENTU



	SPATIO DISCENDI
	Šajā numurā:
	Vasara – īstais laiks zaļākam dzīvesveidam
	Ceļā uz studiju noslēgumu
	ELĪZE LĀCE
	Vasaras semestra noslēgums studentiem ir īpaši aktīvs laiks. Jau ir norisinājušās prakses darbu aizstāvēšanas 4. un 5. semestra studentiem.
	Studenti demonstrēja ne tikai iegūtās zināšanas un profesionālās prasmes, bet arī atbildīgu attieksmi, radošumu un spēju pielietot teoriju praksē. Ir patiess prieks redzēt, cik daudz darba un ieguldījuma ir veltīts katram prezentētajam darbam.
	Jau pavisam drīz 5. semestra studentiem gaidāma arī kvalifikācijas darbu aizstāvēšana – viens no svarīgākajiem posmiem ceļā uz studiju noslēgumu. Novēlam studentiem saglabāt pārliecību par saviem spēkiem un ar lepnumu prezentēt paveikto. Jūs esat lieli malači, un jūsu darbs ir nozīmīgs solis pretī profesionālajiem sasniegumiem un izlaidumam!




	Latvijas sportisti turpina priecēt līdzjutējus
	ELĪZE LĀCE
	Vislielāko uzmanību šopavasar piesaistīja Latvijas hokeja izlase, kas piedalījās 2026. gada pasaules čempionātā Šveicē. Turnīra laikā Latvijas komanda izcīnīja vairākas nozīmīgas uzvaras, tostarp pār Vāciju ar 2:0 un ASV izlasi ar 4:2, demonstrējot raksturu un cīņassparu līdz pēdējai minūtei.
	Īpaši pārliecinoša bija spēle pret Lielbritāniju, kur Latvijas hokejisti uzvarēja ar 6:0, kā arī panākums pār Ungāriju ar rezultātu 8:1. Šie rezultāti palīdzēja nodrošināt vietu ceturtdaļfinālā.
	Ceturtdaļfinālā Latvijai pretī stājās Norvēģija. Spraigā cīņā nācās piekāpties ar 0:2, tomēr iekļūšana pasaules astoņu labāko komandu vidū ir vērtējama kā nozīmīgs sasniegums.
	Arī mēs, Biznesa vadības koledžas studenti, ar lielu interesi sekojām līdzi Latvijas hokeja izlases spēlēm pasaules čempionātā. Kopā pārdzīvojām saspringtos spēļu brīžus, priecājāmies par uzvarām un jutām līdzi komandai katrā spēlē. Īpašu gandarījumu sagādāja Latvijas izlases iekļūšana pasaules čempionāta ceturtdaļfinālā, kur tika izcīnīta vieta starp astoņām spēcīgākajām pasaules komandām.
	Tikmēr basketbolā Latvija sasniedza vēl vienu vēsturisku panākumu. Latvijas 3x3 basketbola izlase jūnija sākumā triumfēja FIBA 3x3 pasaules kausā Polijā, izcīnot savu pirmo pasaules čempionu titulu šajā turnīrā. Ar šo uzvaru Latvija kļuva par pirmo valsti, kas spējusi iegūt gan olimpisko zeltu, gan Eiropas čempionu titulu, gan pasaules čempionu titulu 3x3 basketbolā.
	Sporta notikumi vieno cilvēkus neatkarīgi no vecuma un profesijas, un arī studentu vidū netrūkst līdzjutēju, kuri lepojas ar Latvijas sportistu sasniegumiem. Mūsu sportistu panākumi hokejā un 3x3 basketbolā, kur Latvija šovasar kļuva par pasaules čempioniem, ir lielisks piemērs tam, ka neatlaidīgs darbs, mērķtiecība un komandas gars spēj nest augstus rezultātus.
	Vasara sportā vēl tikai sākas, tāpēc līdzjutēji var cerēt uz jauniem panākumiem un aizraujošiem notikumiem arī turpmākajos mēnešos.


	Izdegšana nav modes kliedziens, tā ir realitāte
	MĀRĪTE BALGALVE
	„Nogurumu var izgulēt vienā nedēļas nogalē, bet izdegšanas ārstēšanai ir vajadzīgi mēneši. Sāciet vilkt robežas starp darbu un dzīvi jau šodien.”
	Izdegšanas sindroms ir hroniska darba vides stresa rezultāts, ko raksturo pilnīgs emocionāls, garīgs un fizisks izsīkums.
	Pasaules Veselības organizācija (PVO) to ir oficiāli klasificējusi kā amata jeb nodarbinātības fenomenu, nevis kā medicīnisku slimību. Šis stāvoklis neattīstās vienā dienā – tas ir ilgstoša, nevaldāma stresa iznākums, kas būtiski ietekmē darba spējas un dzīves kvalitāti. Zemāk ir apkopots strukturēts pārskats par izdegšanas fāzēm, simptomiem un pārvarēšanas stratēģijām.
	Izdegšanas attīstības fāzes Izdegšana parasti attīstās pakāpeniski, virzoties caur trim galvenajiem stresa reakcijas posmiem: trauksmi, pretestību un pilnīgu izsīkumu.
	Trauksmes fāze (Medusmēnnesis un pārslodze): Cilvēks uzņemas pārāk daudz pienākumu, strādā ar maksimālu atdevi un ignorē pirmās noguruma pazīmes.
	Pretestības fāze (Hronisks stress): Enerģijas rezerves sāk izsīkt. Parādās aizkaitināmība, miega traucējumi un motivācijas kritums.
	Izsīkuma fāze (Izdegšana): Sasniegta galējā robeža. Cilvēks jūtas pilnībā iztukšots, nespēj funkcionēt nedz darbā, nedz privātajā dzīvē.
	Trīs galvenie izdegšanas pīlāri Saskaņā ar klasisko Kristīnas Maslačas (Christina Maslach) izdegšanas modeli, šo sindromu veido trīs galvenās dimensijas:
	Emocionālais izsīkums: Pastāvīga enerģijas trūkuma sajūta, nespēka sajūta jau no paša rīta un nespēja emocionāli iesaistīties darba procesos.
	Depersonalizācija (Cinizms): Vienaldzīga, negatīva vai pat ciniska attieksme pret darbu, kolēģiem vai klientiem. Cilvēks norobežojas, lai aizsargātu atlikušos resursus.
	Samazināts personīgais sniegums: Sajūta, ka darbs vairs netiek veikts efektīvi. Zūd ticība savām spējām un profesionālajai vērtībai.
	Biežākie simptomi Izdegšana izpaužas trīs līmeņos:


	Kā cīnīties un novērst izdegšanu? Izdegšanas pārvarēšanai ir nepieciešama kompleksa pieeja, kas ietver gan personīgās dzīves korekcijas, gan izmaiņas darba vidē.
	Robežu noteikšana: Saki "nē" papildu pienākumiem, kas pārsniedz tavas spējas. Nenes darbu uz mājām un neizlasi darba e-pastus ārpus darba laika.
	Atpūtas strukturēšana: Ieplāno regulāras pauzes darba dienā. Kvalitatīvs miegs un fiziskās aktivitātes ir primārie rīki stresa hormonu (kortizola) mazināšanai.
	Profesionāls atbalsts: Ja paša spēkiem stāvoklis neuzlabojas, vērsies pie psihologa vai psihoterapeita, kurš palīdzēs izstrādāt stresa vadības mehānismus.
	Darba vides audits: Pārrunā ar vadību darba slodzi, lomu skaidrību un nepieciešamos resursus uzdevumu veikšanai.
	TESTS: Vai esat soli attālumā no izdegšanas? Ikdienas steiga, nebeidzami darbu saraksti un hronisks laika trūkums ir kļuvuši par mūsdienu normu. Taču kur vilkt robežu starp parastu nogurumu un bīstamo izdegšanas sindromu? Atrodiet mirkli mieram, paņemiet pildspalvu un godīgi novērtējiet zemāk redzamos apgalvojumus, izvēloties sev atbilstošāko variantu.

	Cik bieži pēdējā mēneša laikā esat juties šādi?
	Rezultātu aprēķins Saskaitiet visus iegūtos punktus (Nekad = 0, Reti = 1, Bieži = 2, Vienmēr = 3) un uzziniet savu stresa līmeni:
	0 – 6 punkti: Drošā zona. Jūs veiksmīgi tiekat galā ar ikdienas slodzi. Nogurums ir dabisks, taču spējat kvalitatīvi atpūsties un atjaunoties. Turpiniet tādā pašā garā!
	7 – 13 punkti: Trauksmes signāls. Jūsu organisms sāk raidīt pirmos palīdzības saucienus. Stress kļūst hronisks, un resursi izsīkst. Ir pēdējais laiks pārskatīt darba prioritātes un ieplānot brīvdienas.
	14 – 21 punkts: Sarkanais kods – Izdegšana. Jūs esat sasniedzis kritisku izsīkuma robežu vai jau atrodaties izdegšanas fāzē. Paša spēkiem atgūties būs grūti. Nepieciešama radikāla slodzes samazināšana un, visticamāk, speciālista (psihoterapeita vai ārsta) konsultācija.
	PIRMĀ PALĪDZĪBA: Kā rīkoties tūlīt pat? Ja testa rezultāts ir satraucošs, nesēdiet uz vietas — rīkojieties! Šie četri soļi palīdzēs apturēt enerģijas lejupslīdi:
	Likums „Nē darbam mājās”: Tiklīdz beidzas darba laiks, izslēdziet darba e-pastu un paziņojumus telefonā. Brīvajam laikam ir jāpieder tikai jums un jūsu atpūtai.
	10 minūšu pauzes: Ik pēc divām darba stundām piecelieties no galda. Izmanto šo laiku, lai izstaipītos, izdzertu glāzi ūdens vai vienkārši pastāvētu pie loga bez telefona rokās.
	Miegs kā prioritāte: Neziedojiet miegu darba vai izklaižu dēļ. Dodieties gulēt vienā un tajā pašā laikā un parūpējieties, lai guļamistabā būtu vēss un pilnīgs tumsums.
	Samaziniet prasības pret sevi: Perfekcionisms ir taisnākais ceļš uz izdegšanu. Atzīstiet, ka izdarīt visu ideāli nav iespējams, un iemācieties deleģēt vai atlikt mazāk svarīgus uzdevumus.
	ELĪZE LĀCE

	2026.gada izlaidums
	2026. gada 25. jūlijā notiks vasaras semestra izlaidums. Kā jau pašpārvaldes tradīcija, arī šogad tiks godināti “Gada Absolvents” un “Gada Pasniedzējs”. Lai pateiktu lielu paldies uzvarētājiem un nominantiem, mūsu sponsori sarūpējuši lieliskas dāvanas. Paldies sponsoriem par atbalstu!
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	6. LAPA
	Instagram un Facebook BVK Jāņu Konkurss
	ELĪZE LĀCE
	Paldies visiem, kuri piedalījās konkursā un radīja tik pozitīvu svētku atmosfēru! Ceram uz tikpat lielu aktivitāti arī mūsu nākamajos konkursos.
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	Rītdiena sākas šodien
	SAMANTA ELZA STEPIŅA
	Šogad kopā aicinām jau trīs radniecīgo studiju programmu studentus, absolventus un mācībspēkus, lai veidotu spēcīgu profesionālo tīklu:
	“Tas ir vairāk nekā tikai pasākums. Tā ir diena, kad mēs noliekam malā telefonus un datoru ekrānus, lai patiesi pieslēgtos sev, citiem un videi mums apkārt. Tas ir īsts svaiga gaisa malks - gan burtiski, gan pārnestā nozīmē”.
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	Nāc, satiec savējos un veido savu nākotni kopā ar mums!
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